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Balandžio 26 d. – balandžio 30 d. mokymosi turinio ir pasiekimų planavimas bei fiksavimas 
	                                                                              
	Fizinis  ugdymas 

	Tema
	Sveika mankšta – gera nuotaika. Ritmiški judesiai - koordinacija. Lengvosios atletikos metimo sportas. Pulsas.

	Pasiekimai 
	Žiūrėdami video per mobilųjį įrenginį išmoks mankštos pratimus, gebės ritmiškai atlikti kūno koordinacijos judesius. Žinos apie   lengvosios atletikos metimų sporto atsiradimo istoriją, taisykles ir įvardins  reikiamus sportinius gebėjimus. 

	Veiklos, užduotys
	Susirasti mankštai atlikti tinkamą vietą, kur matomas video įrenginys. 

Žiūrint video atkartoti pratimus. https://www.youtube.com/watch?v=pVqOtIaM--4
Tai daryti  kiekvieną dieną. Po mankštos įsivertinti savo nuotaiką atskirame lape (priedas 3) ir parašyti, koks pratimas patiko. Į mankštą įtrauk kuo daugiau šeimos narių. 

Paskaityti (priedas 3), kas yra pulsas, kaip jis matuojamas. Prieš mankštą jį pasimatuoti ir po jos. Įsivertinti pagal lentelę savo pulsą. 

Perskaityti informaciją apie lengvosios atletikos metimo sportą (priedas 1), pasidomėti jos istorija bei surasti Lietuvoje esančių sportininkų pavardes bei įvardinti jų pasiekimus (priedas 2). 

	Atsiskaity-mai, data
	Mankštą daryti kiekvieną dieną, po jos pildyti lentelę. Užpildytą visą lentelę aptarsime ketvirtadienį ( 29 d.). Atkreipti   dėmesį į pulso skaičiavimą. Balandžio 29 d. aptarsime lentelę apie lengvosios  atletikos metimo sportą.

	Konsultacija, virtuali pamoka
	Dėl neaiškumų rašyti į Tamo arba zydrunas.zvinklis@dainavosprogimnazija.lt bei skambinti nurodytu telefonu. 


Priedas 1         Lengvoji atletika




Lengvosios atletikos olimpinėse žaidynėse emblema.

· Metimai – rutulio stūmimas, ieties metimas, disko metimas, kūjo metimas; įrankių svoris skiriasi atsižvelgiant į amžių ir lytį;

Disko metimas
	  





Disko metiko skulptūra Botanikos sode Kopenhagoje, Danija
Disko metimas – lengvosios atletikos šaka, kurioje atletai mėto sunkų diską.

Nuo 1896 m. vyrų rungtis įtraukta į olimpinių žaidynių programą, moterų – nuo 1928 m. Vyrų pasaulio rekordininkas – Jürgen Schult iš VDR, 1986 liepos 6 d. diską nusviedęs 74,08 m, moterų – Gabriele Reinsch iš VDR, 1989 m. liepos 9 d. diską nusviedusi 76,80 m. Garsiausias Lietuvos disko metikas – Virgilijus Alekna.

Rungtynės ir taisyklės
Rungtynių dalyviai meta diską iš 2,5 m diametro rato. Metimo nuotolis skaičiuojamas iš nuo šio rato išorinės ribos iki disko nukritimo taško. Disko svoris vyrų rungtynėse – 2 kg, moterų rungtynėse – 1 kg.

Oficialiose IAAF rungtynėse dalyviai turi 6 bandymus. Jei dalyvių yra daugiau nei 8, tai po pirmų 3 bandymų atrenkami 8 geriausią rezultatą pademonstravusiųjų ir po dar trijų bandymų laimėtojais skelbiami geriausią rezultatą per visus šešis bandymus parodę atletai.

Diskas metamas iš aptverto sektoriaus su 35 laipsnių atviru metimui tarpu. Sportininkams neleidžia išeiti iš sektoriaus kol diskas nenukrito ant žemės.

Ieties metimas



Atletas metantis ietį

Ieties metimas – lengvosios atletikos šaka, kurioje varžomasi, kas toliau numes ietį.

Taisyklės ir ypatybės
Taisyklės panašios į kitų metimo varžybų: Kiekvienas meta tris kartus, aštuoni geriausi varžybas tęsia ir meta dar po tris kartus. Laimi atlikęs tolimiausią užskaitytą metimą.

Jei metikas peržengia liniją arba ietis nusileidžia už sektoriaus, metimas neįskaitomas. Jei ietis įsminga, matuojama nuo tos vietos, jei neįsminga – matuojama nuo pėdsako pradžios, jei pirma žemę paliečia ieties uodega – metimas neįskaitomas.

Kitaip nei kitose metimo rungtyse, metama ne iš apskritimo, bet iš įsibėgėjimo takelio, padengto tokia pat danga kaip ir bėgimo takai. Daugelis stadionų turi įsibėgėjimo takelius abiejuose galuose, kad būtų galima išnaudoti palankų vėją.

Ieties metikai įsibėgėdami turi pasiekti didelį greitį, todėl jų kūno sudėjimas panašesnis į sprinterių nei į kitų metikų, kuriems būdingas stambus kūno sudėjimas. Paleidžiama ietis gali pasiekti 110 km/h greitį.

Nauja ietis
1984 m. Rytų Vokietijos metikas Uwe Hohn pasiekė naują rekordą – 104,80 m. Metimams pasiekus tokius nuotolius, varžybos stadionuose galėjo būti uždraustos saugumo sumetimais, todėl vyriškos ieties (800 gr.) konstrukcija buvo pakeista. Ieties masės centras buvo pastumtas į priekį. Tokia ietis pakrypsta žemyn anksčiau, skrydžio atstumas sumažėja ~10 % ir ietis dažniau įsminga į žemę. 1999 m. taip pat buvo pakeista ir moteriška ietis (600 gr.).

Gamintojai bandė atgauti dalį prarasto nuotolio padidindami trintį galinėje ieties dalyje (darė skylutes, naudojo šiurkščius dažus ir kita). Tokios priemonės buvo uždraustos 1991 m., o rekordai, pasiekti tokiomis ietimis – anuliuoti.




Matti Järvinen meta ietį 1932 m. olimpiadoje

Istorija
Istoriškai svaidomoji ietis buvo naudojama medžioklei ir karui, šiais laikais ietis dažniausiai naudojama sportui. Ieties metimas yra olimpinių žaidynių dalis nuo 1908 m. Ietis būdavo mėtoma ir antikinėse olimpiadose. Gali būti kad ietis būdavo varžomasi ne mėtant kuo toliau, o mėtant į taikinį.

Rutulio stūmimas



Rutulio stūmikas

Rutulio stūmimas – lengvosios atletikos šaka, kurioje varžomasi kas toliau nustums (numes) sunkų metalinį rutulį. Šiais laikais vyrų varžybose yra naudojamas 7,25 kg svorio įrankis. Rutulys stumiamas iš 2,135 m skersmens apvalios aikštelės.

Istorija
Rutulio stūmimas tiesiogiai kilo iš sunkių akmenų‚ senovėje naudotų kaip ginklas, mėtymo. XIV a., kai buvo išrastos patrankos, akmenis pakeitė ketaus sviediniai, kurie naudoti koledžų varžybose jau XIX a. viduryje. Vyrų rutulio stūmimo varžybos įvyko jau 1896 m. Olimpiadoje Atėnuose. Moterų rungtis įtraukta į olimpinių rungčių sąrašą nuo 1948 metų Londono olimpinių žaidynių.

Kūjo metimas



Kūjo metimas

Kūjo metimas – lengvosios atletikos šaka, kurioje varžomasi kas toliau numes metalinį rutulį pritvirtintą prie strypo arba grandine prie rankenos. Nuo 1990 m. tapo olimpine sporto šaka. Profesionaliuose kūjo metimo čempionatuose vyrai naudoja 7.257 kg kūjį, o moterys 4 kg kūjį.
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Dabartinis vyrų kūjo metimo rekordas priklauso Jurijui Sedychui – 86,74 m pasiektas 1986 m. Vakarų Vokietijoje. Moterų kūjo metimo rekordas priklauso Anitai Vlodarčik – 82,29 m (2016 m.).

Priedas2

	Ką žinojai apie lengvosios atletikos metimo sportą?
	Ką sužinojai apie lengvosios atletikos metimo sportą?
	Ką norėtum sužinoti apie lengvosios atletikos metimo sportą?

	
	
	


	Lietuvoje esančių  lengvosios atletikos metimo sporto atstovų pavardės
	Jų pasiekimai

	
	

	
	

	
	


Priedas 3

	Data



	Nuotaikos įvertinimas (kaip jautiesi ir koks pulsas prieš mankštą ir po mankštos)


	Patikęs pratimas

(aprašyk)
	Su manimi dar sportavo

(parašyk kas)

	
	Prieš mankštą

(nuotaika ir pulsas)
	Po mankštos

(nuotaika ir pulsas)
	
	

	Balandžio 26 d.


	
	
	
	

	Balandžio 27 d.


	
	
	
	

	Balandžio 28 d.


	
	
	
	

	Balandžio 29d.


	
	
	
	

	Balandžio 30d.


	
	
	
	


Mano pulsas prieš aktyvią veiklą.........................................................................................................................................................................................................

Mano pulsas po aktyvios veiklos.........................................................................................................................................................................................................

(priedas 3)

Širdies ritmas, arba pulsas, tai yra tai, kiek kartų jūsų širdis susitraukia ir atsipalaiduoja per minutę – arba tvinksniai per minutę.

Žmonių širdies ritmas yra labai skirtingas, tai priklauso nuo to, ką jūs veikiate, koks jūsų sportiškumo lygis, kokius vaistus vartojate ar koks jūsų amžius.

Tarp širdies ritmo ir pulso yra techninis skirtumas, nors jų skaičius visada yra toks pats:

Širdies ritmas – tai kiek kartų per laiko vienetą (dažniausiai minutę). Tai apatinės širdies dalies (kairiojo ir dešiniojo skilvelių) susitraukimų skaičius.

Pulsas – tai, kai kraujas veržiasi į arteriją, nuo širdies susitraukimo, ir tai sukuria tarsi išsiplėtimą. Dažnis, per kurį arterija išsiplečia, nuo paduoto kraujo, gal būti pamatuojama liečiant kaklą ar riešą pirštais.

Žmogaus, kuris yra 18 metų arba vyresnis. Širdies ritmas ramybės būsenoje yra  tarp 60 ir 100 dūžių per minutę. Paprastai kuo sveikesnis esate, tuo jūsų širdies ritmas yra mažesnis. Sportininko širdies ritmas gali būti 40 tvinksnių ir retais atvejais, dar mažiau, ramybės būsenoje per minutę. Profesionaliems dviratininkams buvo nustatyti 29 ir 32 tvinksniai per minutę, ramybės būsenoje.

Pagal nacionalinės sveikatos tarnybos nuostatas, normalus pulsas ramybės būsenoje yra:
· Naujagimiui – 120-160 tvinksnių per minutę

· Kūdikio nuo 1 mėnesio iki 12 mėnesių amžiaus – 80 -140 tvinksnių per minutę

· Kūdikio nuo 1 iki 2 metų amžiaus – 80 – 130 tvinksnių per minutę

· Mažo vaiko  nuo 2 iki 6 metų amžiaus – 75 – 120 tvinksnių per minutę

· Vaiko nuo 7 iki 12 metų amžiaus – 75 -110 tvinksnių per minutę

· Suaugusio žmogaus nuo 18 metų – 60 -100 tvinksnių per minutę

· Suaugusio sportininko – 40 -60 tvinksių per minutę 
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